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マインドフルネスのイメージとは？
　本研究では，日本におけるマインドフルネスのイメージを調査することを目的とした。質問紙法を用い
て，マインドフルネスの背景思想である「仏教」,中核技法である「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」のイメー
ジを調査した。結果，「仏教」や「瞑想」には，儀式的で怪しいといった否定的なイメージが付与されてい
たが，穏やかで落ち着いたといった肯定的なイメージも付与されていた。特に，「呼吸法」と「ヨーガ」は，
肯定的なイメージが強かった。このことから，マインドフルネスは否定的，肯定的，どちらのイメージも
付与されている可能性が示唆される。
キーワード：日本文化・仏教・中核技法
問題と目的
　過剰なストレッサーは，長期間にわたるストレ
ス状態を持続させることにより，抑うつ状態など
様々な健康障害をもたらすことが明らかとなって
いる（河野・山岡，1999）。熊野（2011）は，
効率的な目標達成を求められる現代社会の中で，
過度に目標の達成に価値を見出してしまい，常に
問題を解決しようとするなど，自分の感情に振り
回されてしまい，心身に過剰なストレスがかかっ
ている可能性を示唆している。 
　このような現状の中，近年，マインドフルネス
が注目されている。マインドフルネスとは，パー
リ語のサティ（Sati）を英訳したものであり，あ
らゆる瞬間に体験していることへの身体の感覚，
認知，感情に，価値判断をしたり，行動を起こす
ことなく，ただ事実に注意を払う気づきのことで
あ る（Kabat-Zinn, 2013 春 木・ 菅 村　 編 訳，
2013）。この言葉は元々，原始仏教で重視される
釈迦の最初の説法の中に出てくる言葉である。
　近年では，「脱仏教化」や「宗教色の脱色」と言
われるように，伝統仏教という宗教的な文脈を離
れて再体系化され（北西，2016），主に医学や心
理学の臨床現場で用いられている。 
　特に，マインドフルネ・スストレス低減法
（Mindfulness-based stress reduction； 以 下，
MBSR） や， マ イ ン ド フ ル ネ ス 認 知 療 法
（Mindfulness-based cognitive therapy ； 以 下，
MBCT）など，マインドフルネスを用いたプログ
ラムが開発され，その効果が報告されている。
　例えば，Walach et al.（2007）は，職業スト
レスを抱えているパイロットをMBSR実施群と実
施しない非実施群に振り分け，MBSR実施群は非
実施群よりも，ストレスをポジティブに捉える姿
勢が向上し，物事をネガティブに捉える傾向が低
下することを示した。また，Kuyken et al.,（2015）
は，3回以上の大うつエピソードを有する患者を
対象に，MBCTと抗うつ薬を併用し，徐々に減薬，
もしくは服薬を中断した場合と，MBCTを用いず，
服薬を維持した場合の再発率に差がないことを明
らかにした。その他にも，Google社が2007年か
ら「サーチ・インサイド・ユアセルフ」というプ
ログラムを立ち上げ，社員研修にマインドフルネ
スを活用している。
　このようにマインドフルネスは，広い範囲で用
いられており，その効果も実証されている。一方
で，アメリカの学校教育の中でマインドフルネス
を取り入れる動きに対して，宗教的行法を取り入
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のイメージ測定項目を抽出する。
方　法　
　参加者　関西の大学1年生11名（男性6名，女
性5名）。
　手続き　質問紙調査を実施した。質問紙配布前
に，単語のイメージに関する調査であること，倫
理事項を説明した後，同意書に署名を求めた。調
査の同意を確認した後，質問紙を配布し回答を求
めた。調査は2回に分けて行われ，1回目は5人，
2回目は6人に依頼した。
　質問紙の構成　「あなたはマインドフルネスと
聞くと，どのようなイメージが浮かびますか」と
教示し，マインドフルネスのイメージを自由記述
で尋ねた。また，マインドフルネスの中核的技法
である「瞑想」のイメージと，マインドフルネス
の比較条件として「心理療法」「心理学」「カウン
セリング」のイメージも同様に尋ねた。加えて，
マインドフルネスの認知度を考慮し，500字程度
のマインドフルネスの説明文を提示した。参加者
は説明文を黙読した後，再度マインドフルネスの
イメージについて自由記述で回答した。マインド
フルネスの説明文は，国立情報学研究所が運営す
る学術情報データベース（Citation Information 
by NII ; 以下CiNii）と国立国会図書館検索サーチ
で，「マインドフルネス・介入」，「マインドフルネ
ス・トレーニング」「マインドフルネス・ストレス」
の3種類の単語を検索し，その中から学術掲載論
文を抽出し，各論文に共通するキーワードを用い
て作成した。　　
結　果
　自由記述の結果，「マインドフルネス」のイメー
ジは全部で50件，「瞑想」のイメージは19件，「心
理学」のイメージは27件，「心理療法」のイメー
ジは24件，「カウンセリング」のイメージは23件
の回答が収集された。なお，先行研究において，
マインドフルネスとマインドフルネスを用いない
心理療法の比較が行われていたため，今回は比較
条件の中から「心理療法」について分析を行うこ
れることは教育に相応しくないという反発や
（The Huff Post，2016），日本においても，マイ
ンドフルネスは非科学的であるという誤解が見受
けられるとの指摘がある（金築，2012）。前述の
ように，マインドフルネスを用いたプログラムは
宗教性のない方法として再体系化されている。し
かし，そのベースには仏教思想があり，マインド
フルネスの技法である瞑想やヨーガなど東洋的行
法も，元々仏教の修行方法である。それゆえ，マ
インドフルネスについて詳しい知識がない場合，
マインドフルネスが宗教的なものであると捉えら
れることが推測される。
　また，元来日本人は伝統的に教義などの「見え
る」宗教には否定的であることが示唆されている
（金児，1997）。さらに，近年，日本ではカルト
的な宗教団体が反社会的な事件を引き起こしたこ
とに加え，世界各地でも宗教を楚とする団体によ
るテロリズムが注目されている。これらはカルト
団体や過激派組織と呼ばれ，正確には宗教団体と
は異なるという指摘もあるが（塚田，2012），そ
の教義に伝統宗教を用いている場合が多いため，
宗教とのつながりが強く意識される。そのため，
谷（2007）が指摘するように，現在日本では，
宗教全般に対して「怪しい」といった否定的な感
情が強まり，宗教全般への信頼や親しみが低下し
ていると考えられる。
　以上のことから，マインドフルネスが宗教的な
ものであると捉えられた場合，マインドフルネス
は怪しげなものであるといったような否定的なイ
メージを抱かれ，忌避される可能性が推測される。
しかし，現在，マインドフルネスのイメージを実
証的に示した研究はない。そこで，本研究では，
マインドフルネスは実際どのようなイメージが付
与されているかについて明らかにすることを目的
とする。
予備調査
目　的　
　マインドフルネスに対するイメージを収集し，
本研究でマインドフルネスの印象を測定するため
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説明文の全体ではなく，瞑想の印象がマインドフ
ルネスのイメージに反映されたと推測される回答
が見られた。
　つまり，本調査の参加者はマインドフルネスに
ついて知識がなく，500字程度の短い説明文では
マインドフルネスをイメージすることが難しかっ
たのではないかと推察される。そのため，説明文
をそのまま抜きだすか，元々ある程度イメージを
持っていた瞑想に注目した可能性がある。これは，
未知の物を判断する際には，元々有している知識
と合致する部分の情報を重視する傾向があること
（工藤，2003）と一致する結果だと考えられる。
　よって，参加者がある程度イメージを持ってい
る単語がマインドフルネスのイメージに影響を及
ぼすと考え，研究1では500字程度のマインドフ
ルネスの説明文を用いず，マインドフルネスに対
する知識がない人でもある程度イメージを持って
いる，かつマインドフルネスに関する重要な単語
のイメージを測定することとする。
本調査
目　的　
　マインドフルネスに関する単語のイメージを調
査する。仮説は，マインドフルネスに関する単語
には宗教的なイメージが付与されている，である。
方　法　
　参加者　大学生132名（男性87名，女性46名，
平均年齢20.7歳）。
　手続き　質問紙調査を実施した。調査は大学の
講義時間内に行った。質問紙配布前に，調査者の
所属大学と，単語のイメージに関する調査である
こと，倫理事項を説明した後，同意書に署名を求
めた。その後，質問紙を一斉に配布し，参加者に
回答を求めた。一部は個別に依頼し，郵送にて質
問紙の送付と回収を行った。郵送した質問紙には，
調査者の所属大学，単語に関する調査であること，
倫理事項を記載した同意書を同封した。
　質問紙の構成　（a）マインドフルネスの背景思
想である「仏教」，中核技法である「瞑想」と「呼
ととした。次に，臨床心理学を専攻とする大学院
生7名でそれぞれ収集された項目をカテゴリーに
分類し，臨床心理学を専門とする大学教員1名に
確認した。
　その結果，マインドフルネスのイメージは6つ，
「瞑想」のイメージは4つ，「心理療法」のイメー
ジは3つのカテゴリーに分類された。マインドフ
ルネスのイメージを確認すると，「効果的」，「治療」，
「親しみ」といった肯定的なもの，「ありのまま」
といった中庸的なもの，「マインドコントロール」，
「困難」といった否定的なイメージが付与されて
いる可能性が示された。また，瞑想のイメージに
も「内的世界」，「簡単」といった肯定的なものと，
「非現実的」，「困難」といったどちらかと言えば否
定的なイメージが付与されていることが確認され
た。「非現実的」の中には，「宗教的なイメージ」
や「お寺でやっているイメージ」などの回答があ
り，瞑想には宗教的なイメージがあることが考え
られた。また，比較条件として心理療法のイメー
ジを確認した結果，「精神治療」といったある程度
肯定的なイメージや，「否定的」「困難」といった
否定的なイメージが付与されていることが示され
た。
考　察
　マインドフルネスと心理療法のカテゴリーを見
ると，2つは近しいイメージがあるように考えら
れる。しかし，心理療法の「困難」が心理療法を
行うことに対する困難さを表していることとは異
なり，マインドフルネスの「困難」には，「きちん
と理解するのが難しそう」や「言葉の意味を理解
するのが難しい」など，マインドフルネスを，行
うことではなく，説明文自体を理解することが困
難であったと捉えられる回答が複数見られた。ま
た，マインドフルネスついては，その他にも，「再
発防止にも用いられる」や「古来からあるイメー
ジ」といったように，説明文の一部をそのまま抜
き出した回答が見られた。
　さらに，「瞑想を軽くしたイメージ」や「心身を
瞑想させ自分を高めるイメージ」といったように，
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評価され，先行研究のイメージと合致した。「瞑想」
の印象について，「落ち着いた」，わずかながら「近
寄りがたい」と評価され，先行研究のイメージと
合致した。「呼吸法」の印象について，「気楽な」，「穏
やかな」と評価され，先行研究のイメージと合致
した。「ヨーガ」の印象について，「寛げる」，わず
かながら「内在的な」と評価され，先行研究のイ
メージと一部合致した。「心理療法」の印象につ
いて，「治療的な」と，わずかながら「科学的な」
と評価され，先行研究のイメージと合致した。「精
神科薬物療法」の印象について，「効果のある」，
わずかながら「抑圧的な」と評価され，先行研究
のイメージと合致した。また，マインドフルネス
に関する単語に，「怪しい」印象が付与されている
か確認した。結果，わずかではあるが「仏教」と
「瞑想」に「怪しい」印象が付与されていること
が確認された。
　各形容詞対における単語の印象比較　13項目
の形容詞対における各単語の印象を比較するため
に，各単語を独立変数とした1要因6水準の分散
分析を行った。結果，すべての項目において単語
による有意な主効果が確認された（Table1）。
　「伝統的な－革新的な」では，「仏教」は，「瞑想」，
「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療
法」よりも伝統的な印象が強かった。「瞑想」は，「呼
吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療法」
よりも伝統的な印象が強かった。 「呼吸法」は，「精
神科薬物療法」よりも革新的な印象が強かった。
「ヨーガ」は，「心理療法」と「精神科薬物療法」
よりも革新的な印象が強かった。
　「儀式的な－実質的な」では，「仏教」は，「瞑想」，
「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療
法」よりも儀式的な印象が強かった。「瞑想」は，「呼
吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療法」
よりも儀式的な印象が強かった。また，「精神科薬
物療法」は，「仏教」，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，
「心理療法」よりも実質的な印象が強かった。
　「近寄りがたい－親しみやすい」では，「精神科
薬物療法」は，「仏教」，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，
吸法」，頻出する単語である「ヨーガ」のイメー
ジを自由記述で尋ねた。比較条件として，近年マ
インドフルネスと効果比較が行われている，マイ
ンドフルネスと関連のない「心理療法」（e.g. 
Zomorodi et al., 2014）と，「精神科薬物療法」（e.g. 
Kuyken et al.，2015）のイメージを自由記述で
尋ねた。（b）「仏教」，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，
「心理療法」，「精神科薬物療法」のイメージを，
SD法を用いて尋ねた（7件法，0：どちらでもな
い～±3：とても当てはまる）。質問項目は，栗田・
楠見（2010）を参考に，各単語に関する研究か
らイメージに関する単語を抽出し，臨床心理学を
専門とする教員1名と，大学院生4名で各単語2個，
計12個の形容詞を選定し，各形容詞の対義語を
検討した（仏教：「伝統的な―革新的な」「儀式的
な―実質的な」，瞑想：「落ち着いた―慌ただしい」
「近寄りがたい－親しみやすい」，呼吸法：「気楽
な―気がかりな」「穏やかな―激しい」，ヨーガ：「超
越的な―内在的な」「寛げる―堅苦しい」，心理療
法：「治療的な―回復しない」「科学的な―非科学
的な」，精神科薬物療法：「抑圧的な―開放的な」「効
果のある―効果のない」）。さらに，金築（2012）
が，マインドフルネスは怪しいと誤解される可能
性を指摘していることから，「怪しい－信頼でき
る」を加え，最終的に13個の形容詞対を用いた，
（c）参加者の事前知識として，「マインドフルネス」，
「仏教」，「心理療法」，「心理学」に対する知識の程
度を主観的に尋ねた（7件法，1：全く当てはま
らない～ 7：良く当てはまる），（d）参加者の「カ
ウンセリング受診の有無」，「性別」，「年齢」，「所属
学部」を尋ねた。
結　果
　分析対象　形容詞対の回答に欠損のない126名
を分析対象とした。
　各形容詞対における単語の印象比較　初めに，
各単語のイメージをプロフィールに示す（Figure 
1）。次に，各単語のイメージが先行研究から抽
出したイメージと合致しているか確認した。「仏
教」の印象について，「伝統的な」，「儀式的な」と
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療法」よりも気楽な印象が強かった。「仏教」と「精
神科薬物療法」は，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心
理療法」よりも気がかりな印象が強かった。
　「激しい－穏やかな」では，「瞑想」は，「仏教」，「呼
吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療法」
よりも穏やかな印象が強かった。「呼吸法」と「心
理療法」は，「仏教」と「精神科薬物療法」よりも
穏やかな印象が強かった。「精神科薬物療法」は，
「仏教」，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」
よりも激しい印象が強かった。
「心理療法」よりも近寄りがたい印象が強かった。
「呼吸法」と「ヨーガ」は，「仏教」，「瞑想」，「精神
科薬物療法」よりも親しみやすい印象が強かった。
　「慌ただしい－落ち着いた」では，「瞑想」は，「仏
教」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物
療法」よりも落ち着いた印象が強かった。「心理
療法」は，「仏教」と「精神科薬物療法」よりも落
ち着いた印象が強かった。
　「気がかりな－気楽な」では，「呼吸法」と「ヨー
ガ」は，「仏教」，「瞑想」，「心理療法」，「精神科薬物
Figure 1　各単語のイメージ
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すい印象が強かった。 
「慌ただしい－落ち着いた」では，「瞑想」
は，「仏教」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」， 
「精神科薬物療法」よりも落ち着いた印象が強か
った。「心理療法」は，「仏教」と「精神科薬物療
法」よりも落ち着いた印象が強かった。 
「気がかりな－気楽な」では，「呼吸法」と
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　「抑圧的な－開放的な」では，「ヨーガ」と「呼
吸法」は，「仏教」，「瞑想」，「心理療法」，「精神科薬
物療法」よりも開放的な印象が強かった。「精神
科薬物療法」と「仏教」は，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨー
ガ」，「心理療法」よりも抑圧的な印象が強かった。
　「怪しい－信頼できる」では，「仏教」は，「呼吸法」，
「ヨーガ」，「心理療法」よりも怪しい印象が強かっ
た。「瞑想」は，「呼吸法」と「ヨーガ」よりも怪
しい印象が強かった。「呼吸法」は，「仏教」，「瞑想」，
「心理療法」，「精神科薬物療法」よりも信頼できる
印象が強かった。「ヨーガ」は，「仏教」，「瞑想」，「精
神科薬物療法」よりも信頼できる印象が強かった。
　各単語の印象（自由記述）　各単語のイメージ
について自由記述で回答を求めた結果，「仏教」は
109件，「瞑想」は131件，「呼吸法」は89件，「ヨー
ガ」は94件，「心理療法」は90件，「精神科薬物療法」
は87件の回答が収集された。
　次に，臨床心理学を専攻する大学院生3名で分
類を行った結果，「仏教」は，「宗教」，「信仰」，「ブッ
ダ」，「仏像」，「寺」，「教団」，「修行」，「堅い」，「超越
的」，「困難」，「怪しさ」の計11個のカテゴリーに
分類された。回答を確認すると，「宗教」や「ブッ
ダ」という回答が多かった。　
　「瞑想」は，「精神安定」，「集中」，「無心」，「熟考」，
「内省」，「修行」「仏教」，「宗教」，「怪しさ」，「妄想」，
「想像」の計11個のカテゴリーに分類された。回
答を確認すると，「心が落ち着く」や「集中」，「修行」
という回答が多かった。　　
　「呼吸法」は，「リラックス」，「健康」，「呼吸の種
　「超越的な－内在的な」では，「仏教」は，「瞑想」，
「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療
法」よりも超越的な印象が強かった。「呼吸法」は，
「仏教」と「瞑想」よりも内在的な印象が強かった。
　「堅苦しい－寛げる」では，「仏教」と「精神科
薬物療法」は，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理
療法」よりも堅苦しい印象が強かった。「呼吸法」
と「ヨーガ」は，「仏教」，「瞑想」，「心理療法」，「精
神科薬物療法」よりも寛げる印象が強かった。
　「回復しない－治療的な」では，「心理療法」と「精
神科薬物療法」は，「仏教」，「瞑想」，「ヨーガ」より
も治療的な印象が強かった。「呼吸法」と「ヨーガ」
は，「仏教」，「瞑想」よりも治療的な印象が強かっ
た。「仏教」は，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理
療法」，「精神科薬物療法」よりも回復しない印象
が強かった。
　「非科学的な－科学的な」では，「仏教」は， 瞑想」，
「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療
法」よりも非科学的な印象が強かった。「瞑想」は，
「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療
法」よりも非科学的な印象が強かった。「精神科
薬物療法」は，「仏教」，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，
「心理療法」よりも科学的な印象が強かった。「呼
吸法」は，「ヨーガ」よりも科学的な印象が強かっ
た。
　「効果のない－効果のある」では，「呼吸法」，
「ヨーガ」，「精神科薬物療法」は，「仏教」と「瞑想」
よりも効果がある印象が強かった。「仏教」は，「瞑
想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物
療法」よりも効果がない印象が強かった。
 
   
「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」よりも気がか 
りな印象が強かった。 
「激しい－穏やかな」では，「瞑想」は，「仏
教」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科
薬物療法」よりも穏やかな印象が強かった。「呼
吸法」と「心理療法」は，「仏教」と「精神科薬
物療法」よりも穏やかな印象が強かった。「精神
科薬物療法」は，「仏教」，「瞑想」，「呼吸法」，
「ヨーガ」，「心理療法 よりも激しい印象が強か
った。 
「超越的な－内在的な」 「仏教」は， 瞑
想」，「呼吸 ，「ヨーガ 「心理療法」，「精神科
薬物療法」よりも超越的な印象が強かった。「呼
吸法」は，「仏教」と「瞑想」よりも内在的な印
象が強かった。 
「堅苦しい－寛げる」では，「仏教」と「精神
科薬物療法」は，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，
「心理療法」よりも堅苦しい印象が強かった。
「呼吸法」と「ヨーガ」は，「仏教」，「瞑想」，
「心理療法」，「精神科薬物 よりも寛げる印
象が強かった。 
「回復しない－治療的な」では，「心理療法」
と「精神科薬物療法」は，「仏教」，「瞑想」，「ヨ
ーガ」よりも治療的な印象が強かった。「呼吸
法」と「ヨーガ」は，「仏教」，「瞑想」よりも治
療的な印象が強かった。「仏教」は，「瞑想」，「呼
吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神科薬物療
法」よりも回復しない印象が強かった。 
「非科学的な 科学的な」では，「仏教」は，  
 
瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，「精神
科薬物療法」よりも非科学的な印象が強かった。
「瞑想」は，「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」，
「精神科薬物療法」よりも非科学的な印象が強か
った。「精神科薬物療法」は，「仏教」，「瞑想」，
「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」よりも科学的
な印象が強かった。「呼吸法」は，「ヨーガ」より
も科学的な印象が強かった。 
「効果のない－効果のある」では，「呼吸法」，
「ヨーガ」，「精神科薬物療法」は， と
瞑想」よりも効果がある印象が強かった。「仏
教」は，「瞑想」，「呼吸法」，「ヨーガ 「心理療
法」，「精神科薬物療法」よりも効果がない印象が
強かった。 
「抑圧的な－開放的な」では，「ヨーガ」と
「呼吸法」は，「仏教」，「瞑想」，「心理療法」，
「精神科薬物療法」よりも開放的な印象が強かっ
た。「精神科薬物療法」と「仏教」は，「瞑想」，
「呼吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」よりも抑圧的
な印象が強かった。 
「怪しい－信頼できる」では，「仏教」は，「呼
吸法」，「ヨーガ」，「心理療法」よりも怪しい印象
が強かった。「瞑想」は，「呼吸法」と「ヨーガ」
よりも怪しい印象が強かった。「呼吸法」は，「仏
教」，「瞑想」，「心理療法」，「精神科薬物療法」よ
りも信頼できる印象が強かった。「ヨーガ」は，
「仏教」，「瞑想」，「精神科薬物療法」よりも信頼
できる印象が強かった。 
 
Table1 各単語の平均値と標準偏差および分散分析の結果 
仏教 瞑想 呼吸法 ヨーガ 心理療法 精神科薬物療法 F 値
伝統的な       ―　  堅苦しい -2.12（1.23） -1.15（1.40） -0.21（1.80） -0.48（1.51） 0.17（1.48） 0.71（1.32） 82.25***
儀式的な       ―    実質的な -1.87（1.29） -1.23（1.43） 0.83（1.44） 0.37（1.58） 0.52（1.47） 1.09（1.45） 97.16***
近寄りがたい  ―    親しみやすい -0.47（1.56） -0.25（1.67） 0.72（1.31） 0.57（1.58） 0.89（1.22） -1.21（1.28） 47.68***
あわただしい   ―   落ち着いた 1.20（1.54） 2.07（1.30） 1.55（1.14） 1.32（1.20） 1.68（1.24） 1.20（1.28） 11.41***
気がかりな     ―    気楽な -0.47（1.29） -0.25（1.54） 0.72（1.31） 0.57（1.32） 0.89（1.46） -1.20（1.26） 45.30***
激しい           ―    穏やかな 0.81（1.34） 1.76（1.37） 1.25（1.24） 1.10（1.36） 1.32（1.20） -0.29（1.36） 43.11***
超越的な       ―    内在的な -0.52（1.49） -0.02（1.67） 0.55（1.17） 0.30（1.36） 0.37（1.23） 0.20（1.21） 10.81***
堅苦しい        ―    寛げる -1.45（1.58） -0.02（1.90） 0.94（1.37） 0.88（1.61） 0.10（1.35） -1.04（1.44） 65.16***
回復しない     ―    治療的な -0.63（1.39） -0.05（1.36） 0.83（1.23） 0.44（1.41） 1.05（1.53） 1.12（1.47） 36.30***
非科学的な    ―    科学的な -1.88（1.10） -1.20（1.53） 0.54（1.56） -0.10（1.51） 0.37（1.76） 1.65（1.45） 102.28***
効果がない    ―    効果のある -0.43（1.26） 0.63（1.39） 1.10（1.18） 1.13（1.30） 0.89（1.22） 1.20（1.23） 38.17***
抑圧的な       ―    開放的な -0.59（1.33） 0.15（1.53） 0.82（1.27） 1.05（1.40） 0.18（1.30） -0.48（1.37） 32.22***
怪しい           ―    信頼できる -0.56（1.45） -0.34（1.41） 0.63（1.26） 0.37（1.42） 0.08（1.37） -0.25（1.56） 15.50***
p <.001***
Table1 各単語の 準偏差および分散分析の結果
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　また，各単語に付与されているイメージを比較
した。結果，仏教と瞑想には，落ち着いたイメー
ジや穏やかなイメージといった肯定的な印象と非
科学的で怪しい，堅苦しいといった否定的な印象
が付与されていた。瞑想は，ストレスの低減や精
神を落ち着かせる効果があること示されている
（奥野，2013）。そのため，瞑想やそれに付随す
る仏教には，落ち着いたといった肯定的な印象が
付与されたと考えられる。一方で，昨今の日本で
は，宗教に対して否定的な感情が生起している可
能性があり（谷，2007），そのため，宗教の一つ
である仏教と，仏教の技法である瞑想は，否定的
な印象が付与されたと推察される。 
　心理療法は，治療的で心をケアするイメージや
穏やかなイメージといった肯定的な印象と，気が
かりなイメージといった否定的な印象が付与され
ていた。心理療法に対するイメージの自由記述回
答で，「カウンセリング」，「カウンセラー」といっ
た回答が見られた。カウンセリングのイメージに
は，カウンセリングをうけると問題を解決できた
り幸せになれるといったポジティブなイメージや，
うさん臭いといったネガティブなイメージがある
とされており（川幡・佐野，2014），心理療法に
もそのイメージが反映されたと考えられる。
　精神科薬物療法は，薬を用いるなど，実質的で
効果があるといった肯定的な印象と，強制的や怖
さといった否定的な印象があった。効果があると
いうイメージは先行研究と一致した結果である。
否定的な印象が強く持たれたのは，自由記述の回
答に「うつ病」や「かなり重症なイメージ」と言っ
た回答が見られたことと関連していると考えられ
る。うつ病のイメージには「暗い」，統合失調症
には「危険」といったネガティブなイメージがあ
る 可 能 性 が 指 摘 さ れ て お り（Angermeyer, & 
Matschinger., 1996 ），精神科薬物療法にもその
イメージが反映されたと推察される。
　このように，仏教，瞑想，心理療法，薬物療法
には肯定的なイメージもあるが，否定的なイメー
ジも強く付与されている。一方，呼吸法やヨーガ
は自由記述の回答において，わずかながら否定的
類」，「調整」，「意識的な呼吸」，「便利」，「怪しさ」の
計7個のカテゴリーに分類された。回答を確認す
ると，「心が落ち着く」，「落ち着きそう」，「呼吸の方
法」という回答が多かった。
　「ヨーガ」は，「ストレッチ」，「健康」，「リラック
ス」，「心身の調整」，「精神統一」，「ダイエット」，「親
しみ」，「怪しさ」の計8個のカテゴリーに分類さ
れた。回答を確認すると，「ストレッチ」や「体を
柔らかくする」，「リラックス」という回答が多かっ
た。
　「心理療法」は，「心のケア」，「問題解決」，「落ち
着き」，「専門職」，「病気」，「否定的」，「暗示」，「困難」
の計8個のカテゴリーに分類された。回答を確認
すると，「カウンセリング」，「心のケア」，「心の治
療」という回答が多かった。
　「精神科薬物療法」は，「薬」，「治療法」，「病気」，
「病院」，「効果的」，「リスク」，「最終手段」，「強制的」，
「否定的」の計9個のカテゴリーに分類された。
回答を確認すると，「薬」や「薬で精神を落ち着か
せる」，「怖い」という回答が多かった。
考　察
　各単語について，先行研究のイメージと一致し
ているか検討した。結果，瞑想の内在的なイメー
ジを除き，先行研究のイメージと合致していた。　　　 　　　
　ヨーガは超越的なイメージが付与されていると
考えられたが，わずかながらも内在的なイメージ
が付与していた。ヨーガは，悟りなどのトランス
パーソナルな状態に向かう宗教的な技法の一つで
もある（尾崎，2006）。しかし，福田・渡邊・小
野・坪内・白川（2008）が指摘するように，近
年ヨーガは，現代西洋医学以外の代替医療として
広く用いられたり，ヨーガを行うことがストレス
の低減を導くことが示されている。ヨーガに対す
るイメージの自由記述回答でも，「ストレッチ」，
「健康法」，「リラックス」，「心を落ち着かせる」と
の回答が見られている。つまり，ヨーガはトラン
スパーソナルな悟りに向かう技法としてではなく，
自己の心身のケアとしての印象が広がり，内在的
なイメージが付与されたと推察される。
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　マインドフルネスを実際に使用する場面では，
始めに説明することが必要である。マインドフル
ネスを熟知していない者にとっては，始めの説明
から，マインドフルネスがどのようなものかイ
メージし，さらに，マインドフルネスの効果を予
測すると考えられる。効果予測に関して，クライ
エントの心理療法への期待が大きいほど，治療効
果 も 大 き く な る と い う 報 告（Greenberg, 
Constantino, & Bruce., 2006）もあることから，
本研究の結果はマインドフルネスが，より効果的
に用いられるための重要な知見の1つになり得る
と考えられる。
　今後の課題としては，単語の印象だけではなく，
マインドフルネスを，仏教や瞑想と言った単語を
強調して説明する文章，ヨーガや呼吸法を強調し
て説明する文章といったように，マインドフルネ
スの説明文がマインドフルネスの印象に影響を及
ぼすかを調査することが必要だと考えられる。ま
た，説明文を用いて，実際にマインドフルネスを
行って効果を測定することが望まれる。
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なイメージが表れているが，穏やかで落ち着いた
イメージや，リラックス，健康的といった肯定的
なイメージが強い。これは，単純接触効果（mere 
exposure effect）によるものであると推測される。
単純接触効果とは，対象へ繰り返し接触すること
によって対象を肯定的に感じるようになるという
効果であり，Zajonc（1968）によって多く繰り
返し提示した単語や顔写真は，好意的に捉えられ
ることが示されている。また，楠見・松田・杉森
（2006）は，サウンドロゴの反復提示回数が多い
ほど，ロゴに対する安心感や好意度が高まること
を報告している。ヨーガや呼吸法は，代替療法で
広く用いられたり，近年メディアにも頻繁に取り
上げられている。そのため，呼吸法やヨーガに対
する好意度や安心感が増した可能性が推察される。
　これらのことを鑑みると，呼吸法やヨーガは他
のすべての単語よりも良い印象があると考えられ
る。そして，呼吸法やヨーガを含むマインドフル
ネスは他の心理療法や薬物療法よりも肯定的なイ
メージが付与される可能性がある。しかし，マイ
ンドフルネスには，呼吸法やヨーガの他にも，背
景思想である仏教や，中核的な技法である瞑想と
いった単語も含まれる。仏教や瞑想には，宗教的
であるというイメージがあり，そのためマインド
フルネスにも宗教的であるという印象が付与され
る可能性がある。これは，仮説を支持するといえ
る。また，近年の日本では宗教親和性が低下して
いると考えられ，宗教に怪しく危険といった否定
的なイメージが付与される可能性が指摘されてい
る（塚田，2012）。瞑想や仏教にも同様の否定的
なイメージがあることから，マインドフルネスは
否定的なイメージが付与される可能性もある。
　以上のことから，マインドフルネスは，否定的
なイメージ，肯定的なイメージ，どちらとも捉え
られる可能性があることが考えられる。そして，
背景に仏教思想があることや瞑想という単語を強
調して説明すると，マインドフルネスを否定的に
捉え，ヨーガや呼吸法を用いることを強調して説
明すると，マインドフルネスを肯定的に捉えるこ
とが示唆される。
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What is the image of mindfulness in Japan ?
Kumiko KATO*, Hiroyuki IKEDA**, Nanako NAKAMURA**
*Center of Child Guidance center in Hyogo
**Center for Development and Clinical Psychology, Hyogo university of Teacher Education
  The Purpose of this study was to reveal an image of mindfulness in Japan. We investigated images Japanese 
university students have of the “Buddhism” that is the background thought of mindfulness, “meditation”, “breathing” 
and “yoga” that are core techniques of it by questionnaire. As a result, “Buddhism” and “meditation” had both 
negative images such as being dubious and ritualistic, and positive images such as being equable. Especially, 
“breathing” and “yoga” had positive images. The result indicated that there were both positive and negative images 
for mindfulness in Japan. 
Key words : Japanese culture, Buddhism, core technique,
